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Gdy zle reagujesz na histamineg

Jesli masz stwierdzong wrazliwos¢ na nadmiar histaminy, zastosuj zasady diety antyhistaminowej

Histamina jest naturalnym, organicznym zwigzkiem chemicznym, ktéry wytwarza organizm cztowieka. Pomaga m.in. w:

© skurczach migsni gtadkich

® rozszerzaniu naczyn krwionosnych

© gojeniu sig ran

© pobudzaniu wydzielania kwasu zotagdkowego

® regulagji rytmu snu i czuwania.
Histamina nie jest niebezpieczna. Jednak gwattownie sie uwalnia w czasie reakcji alergicznej na jakis produkt - co wywotuje takie oznaki, jak pokrzywka, swedzenie, zaczerwienienie
skory, obrzek bton sluzowych czy trudnosci w oddychaniu. W ekstremalnych przypadkach wysokie stezenie histaminy we krwi moze prowadzi¢ nawet do wstrzgsu anafilaktycznego i

Smierci. U zdrowych oséb poziom histaminy we krwi utrzymywany jest na odpowiednio niskim poziomie. Rozktadajg ja enzymy, ktére w organizmie odpowiadajg za jej wchtanianie w
przewodzie pokarmowym.

Dlaczego niektére osoby nie tolerujg histaminy nie jest doktadnie rozpoznane. Nie jest to choroba ani alergia, ale nietolerancja.
Jak sie objawia nietolerancja histaminy

Objawy nietolerancji histaminy nie sg specyficzne. Moga sie pojawiac¢ przy innych dolegliwosciach, jak np. alergie, celiakia, choroby przewodu pokarmowego (m.in. przy
wrzodach zotgdka).

Nietolerancja histaminy ma miejsce, gdy wystepuje nieréwnowaga miedzy histaming, ktéra zostata zjedzona i uwolniona przez organizm a zdolnoscig organizmu do jej rozktadania.
Jedli masz nietolerancje histaminy i zjesz positek, ktory jg zawiera, mozesz zaobserwowac¢ dokuczliwe objawy, takie jak:

© zmiany skérne, Swiad

© obrzek btony $luzowej nosa

® nadpobudliwo$¢, nadmierna potliwo$¢

© bol glowy

© dusznosci, zaburzenia pracy serca

© bdl brzucha, mdtosci, biegunka, wzdecia.
Jesli lekarz wykluczy inne przyczyny, by¢ moze okaze sig, ze jest to wtasnie nietolerancja histaminy. Wtedy moze zaleci¢ Ci specjalng diete.
Dieta antyhistaminowa
Dieta antyhistaminowa, czyli niskohistaminowa moze by¢ stosowana, kiedy lekarz stwierdzi, ze masz nietolerancje histaminy. Wtedy zaleci Ci eliminacje produktéw z wysoka

zawartoscig histaminy.

Nie nalezy stosowac diety antyhistaminowej jako diety odchudzajacej czy ogdlnie poprawiajacej stan zdrowia.

Dieta antyhistaminowa ma na celu ztagodzenie ucigzliwych objawéw nietolerancji i ma 3 fazy:
© eliminagji
® testu
© dtugoterminowa.

W fazie eliminacji wyklucz w miare mozliwosci produkty bogate w histamine. Nie wykluczysz jej catkowicie, bo ten zwigzek jest w wielu produktach spozywczych. Faza eliminacyjna
trwa okoto 2-8 tygodni.

W fazie testu wigczaj na nowo do swoich positkdw wczesniej wykluczone produkty, pojedynczo. Obserwuj reakcje swojego organizmu i ocen, w jakim stopniu dany produkt jest za nie
odpowiedzialny. Nastepnie rozszerzaj codzienng diete o sktadniki, ktére nie wywotujg nieprzyjemnych objawéw. Ten etap trwa z reguty okoto 6 tygodni.

Faza dtugoterminowa to ostatni etap diety antyhistaminowej. Znajac juz w przyblizeniu liste sktadnikow, ktére wywotuja szkodliwe reakcje, mozesz rozpocza¢ komponowanie swojej
diety z wykorzystaniem produktéw dobrze tolerowanych.
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W ten sposéb mozesz stopniowo urozmaica¢ swoj jadtospis i stosowac sie do zasad zdrowego odzywiania, z wykluczeniem wyraznie szkodzgcych Ci sktadnikéw.
Gdzie znajdziesz histamine

Produkty nieprzetworzone, $wieze w wigkszosci maja nieduzo histaminy.

Im bardziej produkt jest przetworzony, tym wigcej zawiera histaminy.

Jej zawartos¢ rosnie takze w wyniku dtugiego przechowywania, dojrzewania, fermentacji oraz podczas psucia sie zywnosci.

Produkty, w ktérych znajduje sie histamina:

@ bogate Zrédta histaminy to: cytrusy, pomidory, szpinak, kiszone warzywa, sery dojrzewajace, surowe i dojrzewajgce wedliny, ryby o ciemnym miesie, napoje fermentowane,
wino, piwo

@ $rednig zawarto$¢ histaminy maja: szparagi, awokado, banan, sliwki, ananas, fermentowane produkty mleczne, herbata czarna i zielona, owoce morza, orzechy

@ matg ilos¢ histaminy maja: wiekszos$¢ Swiezych warzyw, wigkszo$¢ Swiezych owocéw, gotowane jaja, mleko pasteryzowane, twarég, ser mozzarella, produkty zbozowe, Swieze
mieso, $wieze ryby (o jasnym miesie), woda, herbaty ziotowe i owocowe, kawa, ttuszcze roslinne, masto, nasiona roslin straczkowych.

Przeczytaj takze

Ciezkie reakcje alergiczne u dzieci Alergia i astma - nie lekcewaz objawow
Nieraz w konsekwencji reakcji organizmu na alergeny nastepuje bardzo silna Coraz wigcej ludzi zmaga sie alergia. Stata sie problemem cywilizacyjnym.
reakcja. Zdarza sie rzadko - dotyczy jednak czasami réwniez dzieci Nieleczona moze prowadzi¢ do astmy. Czy da sie jej zapobiec? Jak sobie z nig radzi¢

i jak przeciwdziata¢ powiktaniom?

Nieswoiste choroby zapalne jelit - co warto wiedzie¢

Nieswoiste zapalenia jelit to grupa choroéb przewlektych, w ktérych wystepuja
okresy wznowy i remisji. Choroby te wymagaja nie tylko odpowiedniego leczenia,
ale tez zmiany stylu zycia, stosowania diety i wyeliminowania uzywek
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